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Esta deliciosa ensalada es muy buena para la salud debido al aceite de oliva que 
aporta ácidos grasos insaturados, los cuales son muy buenos como método de 
prevención de enfermedades cardiovasculares. Adicionalmente, las propiedades que 
contienen los vegetales contenidos en ella, aportan fi bra (útil para un buen tránsito 
intestinal y para la prevención de cáncer de colon). 
 
Finalmente, esta receta brinda gran cantidad de antioxidantes para la reducción de 
los radicales libres, lo cuales generan envejecimiento prematuro e inflamación 
patológica.  
 
Ingredientes 
 
Lechuga 
Tomates 
Aceite de oliva 
Cebolla 
Uvas pasas 
Rosas orgánicas (para evitar sustancias químicas nocivas) 
Miel 
Nueces y sal 
 
Descripción (pasos) 
 
Poner la lechuga, previamente lavada y cortada en pequeños pedazos; picar el 
tomate en pequeños trozos (como para hacer pico de gallo) e insertarlo en el 
recipiente; picar la cebolla en pequeños trozos y agregar; agregar las uvas pasas al 
gusto. Luego, agregar las nueces al gusto, varios pétalos de rosa, media taza de 
aceite de oliva y ¼ de taza de miel. Finalmente, mezclar todo el contenido y poner 
sal al gusto. 
